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playfit Bewegungsparcours
Sanfte Bewegung im Freien

Emmetten, Schweiz

Die Lebenserwartung steigt — im Jahr 2030 wird jeder dritte Deutsche dlter als 60
Jahre sein — und gleichzeitig nimmt der Anteil der inaktiven Menschen ab dem
18. Lebensjahr zu. Ausreichende kérperliche Aktivitdt steigert die Lebensqualitdt
und mindert das Risiko vieler Erkrankungen. Insbesondere bei dlteren Menschen
werden alltagsrelevante Fihigkeiten und Fertigkeiten durch Beweqgung verbessert
und die Anfilligkeit fiir Stiirze und Verletzungen reduziert. Das Hamburger Un-
ternehmen playfit GmbH verfolgt das Ziel, Menschen in Bewegung und Kontakt
zu bringen.
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Ein Platz der Bewegung und Kom-
munikation

Als Antwort auf den demografischen Wandel bieten
playfit Outdoor-Fitness-Gerate ein konsequent ganz-
heitliches, nicht nur fitnessorientiertes Bewegungspro-
gramm unter freiem Himmel, das viel Spa8 macht und
fur den Nutzer kostenlos ist — optimal auch fiir iltere
Menschen. Die dsthetischen playfit Gerdte sind konzi-
piert fiir Menschen jeden Alters. Sie dienen verbliiffend
einfach und spielerisch der Férderung bzw. Stirkung
von Kreislauf, Kraft, korperlicher Vitalitat, Beweglichkeit,
Koordination und Koérperbalance sowie der Lockerung
von Muskeln. Die Massage von Akupunkturpunkten an
Handflachen, Beinen und Riicken wirkt entspannend
und schenkt Ruhe und Kraft. Eine Studie der FH Wiesba-
den belegt den hohen Aufforderungscharakter und die
einfache Handhabung der formschénen playfit Geréte.
Darliber hinaus férdern die Gerate Kontaktméglichkei-
ten flr Alt und Jung. Hier kann man sich unkompliziert
treffen und tiber die gemeinsame Nutzung der Gerite
leicht ins Gesprach kommen. Ein playfit Parcours defi-
niert sich also nicht alleine als Fitnessplatz fiir alle Alters-
gruppen, sondern als Platz der Bewegung und interge-
nerativen Kommunikation,

Woher stammt die Idee?

Die |dee, Bewegungsparcours dieser Art ﬁ}l’é”é Alters-
gruppen auf offentlichen und privaten Pldtzen ins Leben
zu rufen, stammt aus China. Dort haben sich Mitte der

Playfit Beintrainer

Playfit Schultertrainer

90er-Jahre auf Drangen der Gesundheitsbehérden Tai-
Chi- und Qi-Gong-Meister, Sportwissenschaftler, Human-
mediziner und Fitnessgeratehersteller zusammenge-
setzt, um Outdoor-Fitness-Gerate zu entwickeln. Auf der
Grundlage traditioneller asiatischer Bewegungstherapi-
en bieten diese Geréte ein sanftes und gelenkschonen-
des Ganzkérpértraining unter freiem Himmel. Mittlerwei-
le geh6ren Outdoor-Fitness-Parcours in China landesweit
zum Stadtbild. Vor allem &ltere Menschen fanden schnell
Gefallen an den unterschiedlich einsetzbaren Geréten,
doch auch jlingere Generationen gesellen sich immer
haufiger dazu. Etwa zehn Jahre spiter erreichte diese
Entwicklung Europa. Inzwischen sind Outdoor-Fitness-
Gerdte auch in Deutschland nicht mehr wegzudenken
und erfreuen sich immer groBerer Beliebtheit.

Was unterscheidet einen
Bewegungsparcours von der Trimm-
Dich-Bewegung der 7oer Jahre?

Bewegungsparcours werden innerhalb eines Ortes auf
einer liberschaubaren Flache eingerichtet. Man kann die
Outdoor-Fitness-Gerate in jeder Art von Kleidung nut-
zen und muss sich nicht vorbereiten. Da die Geréate oft
nicht weit von der Wohnung entfernt stehen, kann die
Nutzung einfach in den ganz normalen Tagesablauf inte-
griert werden, sozusagen ,spontan im Vorbeigehen”, Der
Trimm-Dich-Pfad hingegen ist eher am Ortsrand oder
z.B. im Wald gelegen und die Gerate sind haufig iber
eine langere Wegstrecke verteilt. Der Trimm-Dich-Pfad
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Playfit, Frankfurt - Eumpavr’erte.‘
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wird im Rahmen eines Ausfluges oder gezielt ange-
steuert, um sich nach einem bestimmten Programm zu
betdtigen — auBerdem stellt man sich kleidungsmaBig
darauf ein.

Outdoor-Fitness-Gerdte passen
tiberall

Die Einsatzmdoglichkeiten fiir Outdoor-Fitness-Gerate
sind fast unbegrenzt:

- in 6ffentlichen Parkanlagen als zukunftsweisender
Beitrag der Kommunen im Hinblick auf den demo-
grafischen Wandel,

« in Senioreneinrichtungen als wirkungsvolles An-
gebot zur Steigerung der Vitalitdat und Férderung
von Kontaktmaglichkeiten und Lebensfreude,

+ in Wohnanlagen als intergeneratives Freizeitange-
bot,

« in Kuranlagen und Reha-Kliniken im Sinne eines
erganzenden apparategestiitzten, sanften Ganz-
korpertrainings an der frischen Luft,
auf dem Firmengelande als sinnvolle Erganzung
zur Betrieblichen Gesundheitsférderung fiir die
Mitarbeiter,
auf Autobahnraststétten fiir eine aktive Entspan-
nungspause

- und nicht zuletzt in Freizeitparks, Ferienzentren,
Hotelgarten und auf Campingpldtzen - sie~alle
kénnen ein Ort der Gesundheit sein.
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playfit Bewegungsparcours sind
wissenschaftlich untersucht

Die Hessische Landesregierung hat im Sommer 2011
unter Beteiligung der drei Universitaten JWG Universi-
tat Frankfurt, Hochschule Darmstadt und Hochschule
RheinMain sowie des Landessportbunds Hessen e.V. eine
Studie an einem playfit Bewegungsparcours im Schloss-
garten Hanau durchgefiihrt. 58 Probanden im Alter zwi-
schen 65 und 91 Jahren testeten drei Monate lang die
playfit Gerdte. Unter sportwissenschaftlicher Anleitung
trafen sich die Senioren dreimal in der Woche zu einer
gemeinsamen Ubungsstunde. Die Ergebnisse zum phy-
sischen Nutzen der regelméBigen Ubungsstunde waren
tberaus positiv. Es zeigte sich eine deutliche Steigerung
der kérperlichen Fahigkeiten, insbesondere im Hinblick
auf Beinkraft, Gehtempo und Balance.

Eine weitere Studie zu den sozialen und psychischen
Wirkungen der regelmaBigen Nutzung des Bewegungs-
parcours ergab eine deutlich positive Veranderung der
gefiihlten Lebensqualitit der Probanden. Sie findet
Ausdruck in gesteigerter Vitalitat, sozialer Funktions-
fahigkeit und psychischem Wohlbefinden. ,Der Bewe-
gungsparcours im Schlossgarten ist nicht nur ein Ort
der Bewegung, sondern ist flir die Teilnehmer auch zu
einem Ort der Begegnung mit Freunden geworden’, so
Prof. Lutz Vogt von der Universitat Frankfurt. ,Nur wenn
Sport Freude macht, geht man regelmaBig hin". Prof. Dr.
Beck von der Hochschule Darmstadt unterstreicht die-
sen nicht zu unterschatzenden Aspekt der Geselligkeit:
Was frither der Dorfbrunnen war, ist heute der Bewe-
gungsparcours.”

Im Leitfaden ,Bewegung fiir Gesundheit im Alter” fin-
den sich die Ergebnisse der wissenschaftlichen Studien
sowie Hinweise fiir die Einrichtung von Bewegungspar-
cours. Der Leitfaden ist kostenlos erhaltlich beim Hessi-
schen Sozialministerium oder unter www.playfit.de.

Kontakt

Renate Zeumer

playfit GmbH
Brauerknechtgraben 53
20459 Hamburg
Telefon 040 37503519
info@playfit.eu
www.playfit.de

29




